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BHARADVAJASANA'|

COMO SE HACE?

N° 40
descrita en el Mahabharata.- / ASANA: postura
| El tronco gira en un movimiento espiral a partir de la cabeza.

Sin agarrar

Sentarse en Dandasana, doblar ambas piernas y colocar los pies junto
a la caderaizquierda con el tobillo izquierdo sobre el pie derecho. Man-
tener las rodillas mirando al frente.

Colocar la palma de la mano izquierda en la cara externa del muslo
derecho, y la punta de los dedos de la mano derecha en el suelo detras
de la nalga izquierda.

Inspirar elevando el tronco y el pecho, espirar y girar hacia la derecha.
Mantener el esternén elevado, meter el omodplato izquierdo en la
espalda y elevar la zona de debajo del pecho izquierdo.

Espirar, volver al centro, liberar las piernas y repetir hacia el lado
izquierdo.

Agarrando

Doblar las rodillas hacia la izquierda (como en la variante anterior) y
colocar la palma de la mano izquierda en la cara externa del muslo
derecho, cerca de la rodilla, y las yemas de los dedos de la mano dere-
cha junto a la cadera derecha.

No levantar la cadera ni el muslo izquierdo. Estirar hacia arriba la
columna vertebral y el tronco.

Espirar y, doblando el brazo derecho, rodear con él la espalda para
agarrar por detras el brazo izquierdo por encima del codo.

Tirar hacia atrds del codo y el hombro derechos.

Elevar el tronco y girar un poco mas. Girar la cabeza mirar hacia la dere-
cha por encima del hombro izquierdo.

Mantener firmes las piernas. Apretar la region lumbar y la columna
vertebral hacia dentro. Mantener firmes el costado izquierdo y la
espalda.

Mantener la postura respirando normalmente.

Espirar, soltar los brazos, volver al centro y liberar las piernas para
hacer Dandasana.

Repetir hacia el otro lado.
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BENEFICIOS FISICOS

Ayuda a aliviar el dolor de cuello y de hombros. Reduce la molestia en la zona
dorsal.

Aumenta la flexibilidad de la espalda. Desarrolla la flexibilidad del torno, sobre
todo en hombros. Alivia el dolor, la rigidez en la zona lumbar y aliviana los dolores
de las vértebras fusionadas en las vértebras lumbares. Masajea, tonifica y rejuve-
nece los organos abdominales.

BHARADVAJA: fue el padre de Drona, el preceptor militar de Kauravos y Pandavos que sostuvieron la guerra
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BENEFICIOS EMOCIONALES

Tomando conciencia de la torsion del
cuerpo podemos identificar que esta
postura nos estruja como a una tela
empapada, como cuando retorcemos
una toalla para escurrirla, ayudando a
la eliminacion de toxinas vy flexibilizan-
dola.Y asi como a nivel fisico flexibiliza
la columna, podemos decir que esta
postura nos flexibiliza o nos va prepa-
rando para permitirnos soltar las
rigideces de nuestro cuerpo.
Observar durante la practica cudl es el
lado que mas nos cuesta: tomando
conciencia de que el lado izquierdo es
el lado femenino vy el lado derecho
nuestro lado solar o masculino, identi-
ficamos cual es el lado que mas nece-
sita flexibilizarse.
Esta postura nos ayuda a eliminar
pensamientos que no necesitamos,
preocupaciones, todas las toxinas,
fisicas y mentales que nuestro cuerpo
guarda las soltamos en esta postura.
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SENTADO EN SILLA Y CON CINTO

La altura que la silla nos proporciona colabora con esta postura para
que, sintiendo las piernas compactas, sin despegar las rodillas,
manteniéndolas en la misma linea, podamos girar manteniendo en
el plano la pelvis y permitir el giro de la columna. Las manos en el
respaldo nos ayudan a traccionar el torso para queel pecho quede
lo masperpendicular a las caderas que puede, para-por ultimo-
girar el cuello. Sentado en silla y con cinto

SENTADO EN SUELO CON SILLA

La silla en este caso ayuda, como lo velamos en la variante anterior
a traccionar para que el tronco pueda elevarse y se mantenga
extendida la columna. Es importante recalcar que los omoplatos
sean absorbidos por la columna, y se relaje el cuello, separando los
hombros de las orejas.

En suelo con silla
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PARA MEDITAR EN LA POSTURA

En cualquier variante de esta postura de torsion donde la columna se mantiene elevada, el
coxis apunta al piso y la cUspide de la cabeza al cielo, podemos imaginar una luz que desciende
por nuestra columna, porque en esta postura de torsion se abre el canal energético que pasa
por la columna (Sushumna).

Mientras realizas la torsidon respira en 3D, es decir sintiendo que con las costillasempujas hacia
adelante, hacia atrds y hacia los costados.Senti que soltds las tensiones de las costillas y liberas
del cuerpo las tensiones de las costillas, esos protectores de la caja toracica donde guardamos
nuestro corazon, nuestra sangre.Libera las tensiones y las creencias que te limitan.

Podemos dividir a la meditacién en dos partes:

° Cuando girds hacia el lado izquierdo, conectate con aquellos patrones familiares
femeninos que quisieras dejar ir. Reconocelos en la inhalacién y soltalos en la exhalacién,
mientras sentis y pensds: “suelto cada memoria de mi linaje femenino que ya no me sirve;
dejo ir esa forma de nutrirme que ya no me nutre y se vuelve tdxica o insuficiente; libero y me
libero de la antigua forma de atender mis emociones para hacer lugar en mi corazén, en mi
pecho y en mi sangre a nuevas formas que mejor me nutran, me atiendan, me ayuden a ser”.
° Cuando girds hacia la derecha, conectate con los patrones familiares masculinos que
quisieras dejar ir. Reconocelos en la inhalacién y soltalos en la exhalacidon mientras sentis y
pensas: “suelto las memorias del linaje masculino que ya no me sirven, suelto las exigencias
innecesarias, suelto el patriarcado; suelto cada creencia masculina limitante para hacer lugar

a las nuevas formas amorosas vy liberadoras de manifestarme”.

EXPERIENCIAS PERSONALES CON LA POSTURA
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